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Saya adalah penggemar kopi tubruk pait tanpa gula. Tidak sampai pada taraf 
kecanduan sih, karena hanya minum 1 cangkir saja sehari. Padahal dulu saya 
hanya berani minum White Coffee sasetan. Setelah membaca tentang macam- 
macam manfaatnya kopi yang baik untuk tubuh, yaitu : mengurangi resiko 
diabetes, untuk melawan kanker, menurunkan resiko pikun dan parkinson, dan 
mencegah depresi, maka saya mulai mencoba menyruput kopi hitam, tentu saja 
masih dengan gula pasir. Kebiasaaan ini berlangsung beberapa tahun. 

Setelah membaca tentang bahayanya mengkonsumsi gula yang berlebih, karena 
bisa menyebabkan diabetes (penyakit gula), maka campuran gula pasir di kopi 
hitam saya ganti dengan gula merah yang memiliki kadar glikemic yang lebih 
rendah. Hal ini berlangsung beberapa tahun. Dari waktu ke waktu kadar gula 
merah ini semakin saya kurangi, sampai pada akhirnya, minum kopinya tidak 
memakai gula sama sekali, dan saya menikmatinya sampai sekarang. 



Dari hal itu saya mengambil pelajaran bahwa untuk menikmati sesuatu, 
terutama sesuatu yang kita anggap tidak enak atau tidak suka, harus melakukan 
dua hal : 

Pertama, mengetahui manfaatnya. 


Hal. 114 
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Kopi hitam tanpa gula itu pait, jamu rempah itu pait, obat itu pait, tapi saat kita 
tahu manfaatnya, walaupun terpaksa akan kita minum juga. 

Begitu juga dengan melakukan ibadah, agar kita bisa menikmatinya, kita 
sebaiknya tahu keutamaanya, pahalanya, kebaikan atau balasan yang dijanjikan 
oleh Allah. Misalnya, sholat 5 waktu. Keutamaannya sebagaimana disabdakan 
Rosulullah saw : 


"Tahukah kalian, seandainya ada sebuah sungai di dekat pintu 
salah seorang di antara kalian, lalu ia mandi dari air sungai itu 
setiap hari lima kali, apakah akan tersisa kotorannya walau 
sedikit?" Para sahabat menjawab, "Tidak akan tersisa sedikit 
pun kotorannya." Beliau berkata, "Maka begitulah 
perumpamaan shalat lima waktu, dengannya Allah 
menghapuskan dosa." 

(HR. Bukhari no. 528 dan Muslim no. 667) 

Bahkan sholat juga memiliki banyak manfaat kesehatan. Ini sudah dibuktikan 
dengan penerlitan ilmiah oleh para ahli. Silahkan search di Google menggunakan 
kata kunci : health benefit of salat prayer. 

Kedua, membiasakan diri. 

Setelah tahu manfaatnya, belum tentu kita mau mengerjakannya, karena rasa 
malas yang menguasai diri. Contohnya olah raga. Siapa yang tidak tahu manfaat 
olah raga ? Hampir tiap orang tahu manfaat dan pentingnya olah raga bagi 
kesehatan. Tapi kebanyakan orang lebih suka tidur setelah subuh daripada olah 
raga. Kita baru terasa pentingnya olah raga adalah saat terkena sakit, misalnya 
strooke atau jantung. 

Nah, agar jangan sampai menyesal dikemudian hari, kita harus membiasakan 
atau memaksakan diri berolahraga. Ingat, jika Anda sakit, maka yang sengsara 
bukan hanya diri sendiri, tapi orang-orang terdekat, seperti istri dan anak-anak 
akan ikut sengsara juga. 

Begitu juga dengan ibadah, misalnya sholat 5 waktu. Paksakan diri untuk rutin 
melaksanakannya. Ajak teman-teman terdekat untuk sholat berjamaah dan 
saling mengingatkan jika waktunya sudah masuk. Kemudian bayangkan murka 
Allah jika kita tidak melaksanakan sholat 5 waktu, sebagaimana firman Nya : 

Hal. 214 
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"Apakah yang memasukkan kalian kedalam saqar (neraka)?, 
mereka menjawab "Kami dahulu tidak termasuk orang-orang 
yang mengerjakan shalat. " 

(QS, al-Muddat-tsir: 42-43) 

Ketiga, bergabunglah dengan komunitas yang sesuai. 

Sekarang sangat gampang membuat komunitas, dengan menggunakan 
WhatsApp atau grup Facebook kita bisa membuat komunitas apapun. Manfaat 
dari komunitas ini adalah untuk saling menyemangati dan mengingatkan. 
Misalnya, saya ikut bergabung dalam latihan bela diri Kumdo, yang berlatih 
secara rutin sekali dalam seminggu selama 1 jam. Komunitas ini penting, 
terutama saat muncul rasa malas, ada teman-teman yang mengajak dan 
menyemangati. 

Dalam hal ibadah kita juga harus bergabung ke dalam komunitas, misalnya 
jamaah masjid atau jamaah pengajian. Di dalam kemunitas ini, akan selalu ada 
pengingat dari teman-teman atau dari ustadz yang menyampaikan materi untuk 
melakukan ibadah. Sehingga konsistensi untuk beribadah bisa terjaga. 

Keempat, bertahap 

Untuk bisa menikmati hal yang baru, sebaiknya dilakukan dengan bertahap atau 
berproses. Sebagaimana bisa menikmati kopi pait tanpa gula dimulai dari mulai 
awal minum white kopi lalu berproses ke kopi hitam dengan gula pasir lalu ke 
kopi hitam dengan gula merah kemudian gula nya dikurangi sedikit demi sedkit, 
dan akhirnya minum kopi tanpa gula sama sekali. Melakukan dengan cara 
bertahap dengan maksud agar mudah menyesuaikan diri dan tidak kaget. 

Contoh lain, untuk melakukan olah raga rutin, lakukanlah bertahap dalam hal 
durasi dan tingkat berat atau ringannya, utamakanlah konsistensinya. 

Untuk ibadah agak sedikit berbeda, jika ibadahnya bersifat wajib seperti sholat 
5 waktu, maka harus dilakukan 5 waktu, bukan bertahap 1 waktu dulu lalu 2 
waktu dan seterusnya. Untuk ibadah sunnah, maka bisa dilakukan bertahap. 
Misalnya sholat tahajud, mulailah dengan bangun 15 menit sebelum adzan 
subuh, lalu mulai dengan sholat 2 rokaat + 1 rokaat witir. Begitu seterusnya 
berproses dengan menambah durasi dan jumlah rokaatnya. Frekeuansinya bisa 


Hal. 314 
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juga dilakukan dengan bertahap, mulai dari 2 pekan sekali, 1 pekan sekali, 
sampai konsisten bisa dilakukan tiap hari. 

Jika sudah mengetahui manfaat dan membiasakan diri akan suatu hal, insya 
Allah kita akan bisa menikmatinya, tanpa menjadi beban. Bahkan jika sudah 
sangat menikmatinya akan menjadi kebutuhan yang tak bisa ditinggalkan. 


Semoga bermanfaat. 
Jakarta, 9 Juli 2020 




